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2. CERITA SEJARAH
1. CERITA RAKYAT-INDONESIA
Katalog Dalam Terbitan (KDT)
SEKAPUR SIRIH
Buah dan sayur merupakan jenis makanan yang perlu diperkenalkan kepada anak 
sekolah dasar sejak awal. Buah-buahan banyak mengandung berbagai jenis vitamin yang 
baik untuk pertumbuhan tubuh. Adapun sayuran banyak mengandung vitamin dan serat. 
Konsumsi serat sangat bagus untuk memperlancar pencernaan dan menurunkan kadar 
Kolesterol dalam darah. 
   Purwokerto, 11 Mei 2019
   Penulis
Melalui cerita ini anak diajak mengenal aneka buah dan sayur warna warni beserta 
manfaatnya bagi tubuh. Diharapkan dengan demikian anak menjadi termotivasi untuk 
mengkonsumsinya sehingga kesehatan tubuh akan lebih terjaga. 
   Dyah Umiyarni Purnamasari
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Hari ini hari Minggu.
Ibu  dan Dini pergi ke pasar.
Mereka berangkat naik becak.
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5“Hari ini mau masak apa, Bu? “ 
tanya Dini
“Ibu mau masak Gado-gado 
dan membuat Es Buah,” jawab Ibu.
Wah, asyik itu makanan kesukaan Dini. 
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Pertama ibu akan membeli bahan 
untuk membuat gado-gado.
 
Mereka berada di depan penjual sayuran.
Ada aneka sayuran dijual di sana. 
Ibu membeli bermacam sayuran. 
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9Selanjutnya mereka membeli aneka buah. 
Lihat, tas ibu sekarang bertambah 
buah-buahan.
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Sampai di rumah mereka disambut 
oleh Doni, adik  Dini
“Wow..banyak sayur dan 
buah warna-warni!” 
Doni berseru gembira.
“Sayur-sayuur...Buaah..,” 
canda Doni menirukan penjual sayur.
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“Tahu tidak apa manfaat 
buah dan sayur warna-warni?” 
tanya Dini.
“Supaya kalau dibuat Es Buah 
dan Gado-gado  jadi menarik!” 
jawab Doni asal.
“Iya juga sih,” 
sahut Dini sambil tertawa.
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“Tapi baca Ensiklopedia Sayur 
dan Buah yuk,” kata Dini.
“Wah, buku baru ya?” tanya Doni.
“Iya, kemarin Kakak pinjam 
di perpustakaan,” jawab Dini.
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“Lihat nih, sayur dan buah 
berwarna merah atau oranye 
banyak mengandung Vitamin A. 
Manfaatnya adalah untuk 
kesehatan mata,” kata Dini.
“O..pantas, Kiki kelinci tidak perlu 
kacamata. Dia kan suka makan wortel,” 
celetuk Doni.
“Beda dong, ini manfaat untuk 
manusia,” tukas Dini. 
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“Kalau buah yang berwarna kuning, 
untuk menyembuhkan Sariawan, 
betul kan?” kata Doni. 
“Benar, buah yang berwarna kuning 
banyak mengandung Vitamin C . 
Vitamin C bermanfaat untuk  mencegah 
dan menyembuhkan Sariawan” 
jawab Dini. 
“Buah ungu seperti anggur juga 
banyak Vitamin C,” 
kata Doni membaca Ensiklopedia.
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“Sayuran hijau apa manfaatnya, Kak?” 
tanya Doni.
“Sayuran hijau banyak 
mengandung serat,” jawab Dini.
“Serat manfaatnya untuk 
melancarkan pencernaan.”
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“Sayuran yang berwarna putih pasti 
tidak bergizi, ya kan?” celetuk Doni.
“Kata siapa? Ada juga kok,” 
tukas Dini cepat.
“Di buku ini dikatakan kalau 
sayuran warna putih mengandung 
Vitamin E dan K.”
“Wow..ternyata semuanya bermanfaat,” 
cetus Doni. 
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“Ini dia sayur buah warna-warni 
sudah jadi gado-gado dan es buah” 
kata Ibu.
“Wah, terimakasih, Bu,” 
sahut Dini dan Doni serempak.
Mereka lalu makan gado-gado dan 
es buah dengan gembira. 
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GLOSARIUM
Ensiklopedia : buku yang berisi kumpulan pengetahuan
Vitamin A : Vitamin yang larut lemak dan bermanfaat untuk menjaga kesehatan 
mata
Vitamin C : Vitamin yang larut air dan bermanfaat untuk pembentukan kolagen
Vitamin E : Vitamin yang larut lemak dan bermanfaat untuk kesehatan kulit
Vitamin K : Vitamin yang larut lemak dan bermanfaat dalam proses pembekuan 
darah
Serat : Zat yang terdapat dalam sayuran, bermanfaat untuk melancarkan 
pencernaan
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Dini ikut ibu ke pasar. Pulang dari pasar mereka membawa aneka 
sayur dan buah. Doni, adik Dini sangat tertarik pada sayur dan buah 
warna warni. Mereka lalu membaca buku Ensiklopedia  yang berisi 
tentang manfaat sayur dan buah warna-warni. Setelah membaca 
buku, mereka makan Gado-gado dan Es Buah yang terbuat dari 
sayuran dan buah-buahan yang sudah dimasak ibu.
